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1 ──はじめに
地域との関わりが希薄になり、家庭が孤立しやすい現代社会において、幼児虐待などの
問題が増加し、育児における母親の心理的負担は知られるところとなった。
子育て支援活動に力を注ぎ、母親の実態調査を重ねてきた大日向１）は子育てにおいて、
母親のみが育児を担う「孤育て」にならないよう地域社会で支える必要性を述べている。
これまでの子育て支援は、主に子どもを中心とした成長・発達への支援であったが、近
年、子育て支援は母親支援と言われ、母親の育児の心理的な負担軽減を視野に、保育サー
ビスの充実、父親の育児参加など、様々な取り組みが広がりつつある。
一方、晩婚化・晩産化が進み、2010 年には２）、女性の第 1 子出産時の平均年齢は 29.9 歳、
第 3 子に至っては 33.2 歳となり、多くの女性が 30 代で育児を担う時代となった。体力勝
負とも言われる育児において、晩産化は、母親の心理的負担だけでなく、身体的負担の増
加をもたらすことが考えられる。現代の母親にとって、体力・健康維持は身体的な課題と
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〈研究ノート〉母親の身体的サポートについての検討
親子ヨガ参加母親の予備調査から
本永直子 MOTONAGA Naoko
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【要旨】本研究は、母親の身体的サポートとしての親子ヨガの取り組みに着目し、参加母
親を対象に予備的な調査を行い、結果及び感想についての検討を行うことを目的とした。
その結果、対象者の運動参加に対する意識の高さや開始前後の心身の状態を単純に比較す
ることができないという点を考慮する必要はあるものの、親子ヨガが、従来通り子どもの
発達を促し、親子で触れ合って運動する場となるだけでなく、母親にとって、運動提供の
場となり、運動不足解消やストレス解消の役割を果たす可能性を示唆していると考えられ
る。今後、活動を継続する中で、対象者を増やして調査を行うと共に、母親の身体的サポ
ートしての内容の検討を課題としたい。
なるのではないだろうか。
保育活動による保育士の身体的苦痛を調査した工藤、笹木３）によれば、保育士の身体的
苦痛において、腰痛と肩こりといった苦痛が見られ、また、3 歳児未満児を受け持つ保育
士においては、腰痛、目の疲れ、膝関節痛、頭痛、腕の痛みについての訴えが多く見られ
たとしている。
保育士の労働と母親の家事育児の動作や作業は近しく、工藤ら４）の調査からは、母親の
身体においても保育士同様の身体的負担が予測される。
母親の運動についての調査を見ると、20〜30 歳の母親の運動について検討を行った徳原、
渡部５）は、母親の健康維持・増進のための運動を行う場合、全身の持久力を養うトレーニ
ングに加えて筋力を強化するトレーニングを併用することが有効であるとし、学童保育の
時間や施設などを有効に活用しながら母親の健康維持をしていくことが大切であるとしてい
る。
また、母親の運動としての親子体操の内容を検討した野田６）は、母親の運動の機会とし
て親子で運動を行う場合であっても、母親自身が運動に参加したいと思う内容や運動参加
に対する意欲などが必要であるとしている。
母親が、身体的苦痛を抱えていた場合、まずは医療的なサポートが必要であり、一概に
運動を行うことが身体に良いとは言いがたい。しかし、身体的な苦痛や負担が、慢性的な
運動の不足によって引き起こされている可能性も考えられる。母親にとって、身体的サポ
ートとしての運動の機会の提供は、体力・健康維持、育児負担軽減などに繋がるのではな
いだろうか。
そこで本研究は、母親の身体的サポートとしての親子ヨガの取り組みに着目し、参加母
親を対象に予備的な調査を行い、結果及び感想についての検討を行う。
2 ── 調査方法
1．調査対象
本研究の調査対象は、筆者自身が指導している親子ヨガの活動である。この活動は、神
奈川県 C 市 D 区内の A 子育て支援センターと B 文化センターの 2 つの施設で行われてい
る。
A 子育て支援センターは未就学児の親子を対象として、地域子育支援活動を行う施設で
ある。施設利用者の中心は地域の 0 歳〜未就園児と母親である。施設では母親支援に力を
注いでおり、施設職員による子育て相談の他、職員やボランティアらによって、平日は親
子を対象としたイベント、土曜は 0 歳から未就園児と父親を対象としたイベントなどが行
われている。
この施設で開催されている親子ヨガは、施設を利用する 1 歳から未就園児とその母親を
対象に、運動を提供するイベントとして 2013 年 5 月より活動を開始した。開催は大体月
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に 1 回。参加希望者多数のため事前予約が必要で、上限 18 組とし、毎回 15 組前後の親子
が参加している。参加希望者多数のためか、継続して参加する親子は少なく、数か月おき
に参加する親子が多く見られる。参加母親の多くは、子ども一人を連れて参加しているが、
中には子ども二人（兄弟）を連れて参加することもある。
B 文化センターは 0 歳〜18 歳を対象とし、主に児童の居場所づくりや活動を支援する施
設である。そのため未就学児の利用の場合には保護者の同伴が必要である。平日の午前中
は 0 歳〜未就園児の母子の利用が多く、子育て支援団体と連携して地域の子育て支援の役
割も担っている。
この施設で開催されている親子ヨガは、施設を利用する 1 歳〜未就園児とその母親を対
象に、筆者自身が行う母親支援サークル活動の一つとして、2013 年 5 月より活動を開始し
た。開催は大体月に 1 回。毎回概ね 6〜10 組の親子が参加している。継続して参加する親
子が多く、参加母親の殆どが子ども一人を連れて参加している。
本調査では、この両施設で行われている親子ヨガに参加した母親を対象に、アンケート
調査を実施。親子ヨガの活動開始前にアン
ケートを配布し、活動終了後に回収するこ
ととした。回答数は A 子育て支援センタ
ー 26、B 文化センター 11 の計 37。うち有
効回答数 34。参加親子の年齢と人数は表 1
の通りである。
2．調査の実施内容
親子ヨガは、母親の運動の機会の提供を目的として開催されている。しかし、開催施設
の特性から託児の併設併用は困難であるため、親子で行う活動内容を設定することとした。
内容の設定にあたり、先行研究７）から、母親の運動においては筋力トレーニングを含む
有酸素運動や自宅でも継続可能な運動が良いと考えられた。そこで、筋肉トレーニングの
要素を含む有酸素運動であり、心身の調整
力に優れたハタヨガに着目し、これを幼児
にも応用できる様に組んだ Yoga Ed.の Pre-
School Curriculum８）を参考にすることとし
た。
また、母親と一緒に参加する子どもの運
動や親子の触れ合いについても考慮し、従
来通り、親子で楽しめる運動や触れ合い遊
びなどを用いることが大切であると考えた。
これらのことを踏まえ、筆者自身が活動
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20代 30代 40代 計
母親 4人 23人 7人 34人
1  歳 2  歳 3  歳 計
子ども 22人 10人 4人 36人
＊子どもの参加は、兄弟での参加も含む。
表1　参加親子の年齢と人数
【親子ヨガ】（全35～45分）
前半（15分〜20分）
・諸注意、ご挨拶
・リズム遊び
・お名前呼び
・ウォーミングアップ
（触れ合い遊び、基本ヨガポーズなど）
─休憩5分─
後半（15分〜20分）
・お話の中で見立てて遊ぶヨガポーズ
（様々な歩行、走行、ヨガポーズ）
・寝ころんだお休み
・簡単な呼吸法
・ご挨拶
表2　活動内容の詳細
の内容を設定した。詳細と大体の時間配分は表 2 の通りである。主に筆者が指導し、場合
によってボランティアや施設職員 1、2 名が参加者を見守ることがある。
なお、活動内容と時間配分は、参加者の様子に合わせて多少変更することがある。
3．調査実施期間
本研究は上記の活動の中で、2013 年 7〜10 月の 4 ヶ月間に実施した。
4．研究方法
母親を対象としたアンケート用紙（資料 1）による予備的な調査を行い、結果及び感想に
ついて考察を行う。
質問 1〜8 は運動開始前の母親の状態を調査するため親子ヨガの活動開始前に、質問 9〜
12 は運動終了後の母親の状態を調査するため親子ヨガの活動終了後に記入するよう指示し
た。
3 ──アンケート結果
1．母親の運動経験
中学校において部活・サークル活動等に参加していた者は 28 人、高校では 16 人、卒業
後では 20 人であった（表 3）。
また、中学から高校卒業後を通して、一度も部活動やサークル活動等に参加していない
人数は 3 人、継続して参加していた人数は、13 人であった。
種目の内訳は、中学校ではバレーボールが 8 人と最も多く、次に軟式・硬式テニス、卓
球の順で、バスケットボールやハンドボール、ソフトテニスなど、球技が多かった。
高校では剣道が 4 人と最も多く、次に軟式・ソフトテニス 2 人、バスケットボール 2 人
であった。高校において、剣道が上位であったが、軟式・ソフトテニス、バスケットボー
ル、バレーボールなど、中学校に引き続き球技が多かった。
高校卒業後では、ヨガ（5 人）、テニス（5 人）が最も多く、次にバレエの順であった。高
校卒業後において、テニス経験が多く見られたものの、中学校、高校で多く見られた球技
に替わって、ヨガやピラティスなどのエクササイズ、バレエ、ハワイアンフラ、フラメン
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中　学 高　校 卒業後
有 28人 16人 20人
無 6人 18人 14人
計 34人 34人 34人
表3　部活・サークル等への参加の有無
2 4 9
和光大学現代人間学部紀要　第7号（2014年3月）
ママの運動に関するアンケート　
≪運動経験・頻度≫
１．年齢を教えてください。　【　20代　・　30代　・　40代　】
２．過去の運動経験を教えてください。部活・サークル活動・習い事を含む。
中学【　　　　　　　　　　】　高校【　　　　　　　　　　】　大学・就職後・卒業後　【　　　　　　　　　】
３．最近、運動不足だと感じる事はありますか。　【　はい　・　いいえ　】
４．運動の必要性を感じますか。　【　はい　・　いいえ　　】
５．産後、運動する機会はありますか。　【　はい　・　いいえ　】
６．５.で「はい」と答えた方　　具体的な内容（　　　　　　　　　　　　）　頻度（　月・週　　　　回）
その間、お子さんはどのようにされていますか。
【一緒に参加・祖父母に預けている・託児や一時保育・その他（　　　　　　　　　　　　）】
5．で「いいえ」と答えた方　運動の機会があれば運動したいと思いますか。　【　はい　・　いいえ　】
運動しない、またはできない理由があれば教えてください。【　　　　　　　　　　　　　　　　　　】
≪親子ヨガ開催前の心身の状態≫
７．身体のコリ、痛みなどの不調や違和感はありますか。　【　はい　・　いいえ　】
「はい」と答えた方は、具体的な部位を教えてください。【　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　】
８．精神的なイライラや疲れなどのストレスは感じていますか。　【　はい　・　いいえ　】
「はい」と答えた方は、具体的に教えてください。　【　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　】
―――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――
≪親子ヨガ開催後の心身の状態≫
９．３.の運動不足だと感じると答えた方に伺います。
運動不足解消になりましたか。　【　解消された　・　変化なし　・　悪化した　】
10．７.の身体の違和感があると答えた方に伺います。
身体のコリ、痛みなどの不調や違和感に変化はありましたか。　【　解消された・変化なし・悪化した　】
11．８.の精神的なイライラや疲れなどのストレスがあると答えた方に伺います。
精神的なイライラや疲れなどのストレスに変化はありましたか。【　解消された・変化なし・悪化した　】
≪全体を通して≫
12．この様な会は、ママにとって必要だと思いますか。　【　はい　・　いいえ　】
理由があれば教えてください。　【　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　】
＊活動中に記録用写真を撮らせて頂く場合がございます。研究・資料・活動報告として使用させて頂きます。
使用を許可しない場合は使用不可に○をお願いします。　【使用不可】
本日は、ご参加頂きありがとうございました。　今後の活動と研究のため、アンケートにご協力頂ければ幸いです。
なお、このアンケートの内容は、活動に関する事や研究以外の用途では使用致しません。
参加日：　20　　年　　月　　　日　（会場：　　　　　　　　）
ママのお名前：　　　　　　　　　　　年齢：　　　　
お子さんのお名前：　　　　　　　　　男・女　月齢：　　　歳　　か月
資料1　アンケート
ご協力ありがとうございました。
コなどのダンスが多かった（表 4）。
2．産後の運動
「最近、運動不足だと感じる事はありますか」（質問 3）の問いに対して、「はい」33 人、
「いいえ」1 人、無回答 0 人であった。
「運動の必要性を感じますか」（質問 4）の問いに対して、「はい」33 人、「いいえ」1 人、
無回答 0 人であった。
「産後、運動する機会はありますか」（質問 5）の問いに対して、「はい」5 人、「いいえ」
29 人、「無回答」0 人であった（表 5）。
ここで「いいえ」と答えた 29 人に対し「運動の機会があれば運動したいと思いますか」
（質問 6）という質問を行ったところ、「はい」28 人、「いいえ」0 人、「無回答」1 人であっ
た（表 6）。
運動できない理由としては、「子どもを預ける人がいない」「子どもを預けられない」な
どの子どもの預け先に関する記述、「子どもが小さい」「子どもがまだ気になる」などの子
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は　い いいえ 無回答 合　計
質問3. 最近、運動不足だと感じることはありますか 33人 1人 0人 34人
質問4. 運動の必要性を感じますか 33人 1人 0人 34人
質問5. 産後、運動する機会はありますか 5人 29人 0人 34人
表5　母親の運動の現状
は　い いいえ 無回答 合　計
質問6. 運動の機会があれば運動したいと思いますか 28人 0人 1人 29人
表6　産後の運動参加
中学
バレーボール（8）
軟式・硬式テニス（4）
卓球（3）
バスケットボール(3)
剣道（2）
ソフトテニス
ハンドボール
ソフトボール
バトミントン
乗馬
新体操
カラーガード
陸上（詳細不明）
ダンス（詳細不明）
高校
剣道（4）
軟式・ソフトテニス（2）
バスケットボール(2)
バレーボール
バトミントン
卓球
弓道
乗馬
スイミング
サーフィン
新体操
カラーガード
バトントワリング
ダンス（詳細不明）
卒業以降
ヨガ（5）
テニス（5）
バレエ（2）
ハワイアンフラ
フラメンコ
エアロビクス
チアリーディング
カラーガード
ピラティス
少林寺拳法
ラクロス
弓道
ワンダーフォーゲル
ライフセービング
スポーツジム（詳細不明）
ダンス（3）（詳細不明）
表4　運動種目の内訳
＊（　）内数字は重複数
どもを気に掛ける記述が多く見られ、中には「時間がない」「親子で一緒に運動できない」
「親子一緒に参加できるものが少ない」といったものも見られた（表 7）。
また、質問 5 において「はい」と回答した 5 人に対し、運動内容の詳細を質問したとこ
ろ、「ヨガ」2 人、「ハワイアンフラ」1 人、「バレエ」1 人、「産後エアロビクス」1 人であ
った。
「その間、お子さんはどのようにされていますか」の問いに対して、親子での参加が 4 人
であり、母親１人での参加は 1 人であった。預け先は「親族」であった（表 8）。
3．親子ヨガ参加前の心身の状態
「身体のコリ、痛みなどの不調や違和感はありますか」（質問 7）の問いに対して、「はい」
26 人、「いいえ」8 人であった（表 9）。
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種目 頻度 子どもの所在
ハワイアンフラ 月2回 一緒に参加
ヨガ 月2回 一緒に参加
ヨガ 月1回 一緒に参加
産後エアロビクス 週1回 一緒に参加
バレエ 月2回 親族に預ける
表8　産後の運動
子どもを預ける人がいない
子どもを預ける場所がない
子どもを預けられない(2)
実家が遠く、主人も留守がちで子どもを預ける所がないので、一人で外出できないから祖父
母に預けて出かけられる時もありますが、近くに住んでいる訳ではないのでなかなかできず
にいます。
子ども
子どもがいるので…
子どもがまだ気になる
二人目がまだ小さいから（生後２か月）
子どもが小さい
時間がない
なかなか時間が取れない
親子で一緒に参加できるものが少ない
親子で一緒に運動できない
一人でやるのは淋しい（笑）
習慣がない
預け先
子ども
時間
企画
他
表7　運動しない・できない理由
＊（　）内数字は重複数
は　い いいえ 無回答 合　計
質問7. 身体のコリ、痛みなどの不調や違和感はありますか 26人 8人 0人 34人
質問8. 精神的なイライラや疲れなどのストレスは感じますか 24人 10人 0人 34人
表9　活動開始前の心身の状態
不調や違和感の具体的な内容としては、肩・肩こりに関する記述、腰・腰痛に関する記
述が多く見られた。他に、「首」「腕」の痛み、全身の倦怠感に関する記述も見られた（表
10）。
「精神的なイライラや疲れなどのストレスは感じていますか」（質問 8）の問いに対して、
「はい」24 人、「いいえ」10 人であった（表 9）。
ストレスの具体的な内容としては、「家事との両立」「イヤイヤによるイライラの連続で
す」などの家事・育児に関する記述が多く、「自分の時間がない」などの一人の時間に関す
る記述、「寝不足でイライラしてしまう」などの不眠・睡眠不足に関する記述も多く見られ
た。他、「少し疲れ気味」「時々、産後直後の様な疲労感がでる」といった記述も見られた
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肩こり(9)
肩が痛い
肩(8)
肩甲骨(2)
腰痛(7)（添い乳により変な寝方をしている等）
腰（4）
膝の痛み(2)
身体が重い
全体的に体がだるい
腕
首
便秘
骨盤のゆがみ
目
肩・肩甲骨
腰
膝
全身
腕
首
他
表10　身体のコリや痛み
＊（　）内数字は重複数
育児(5)
家事との両立
イヤイヤによるイライラの連続です
子どもが泣くとき等
上の子に手がかかる
夜泣きをするので
寝不足でイライラしてしまう(4)
不眠
睡眠不足
自分の時間がない(3)
一人の時間が取れないイライラ(2)
少し疲れ気味
時々、産後直後の様な疲労感がでる
夫に対して
夫に対して（時々）
暑さ
生理前に微熱、吐き気
家事・育児
不眠睡眠
一人の時間
疲労感・倦怠感
夫
他
表11　精神的なイライラや疲れ
＊（　）内数字は重複数
（表 11）。
質問 7 と 8 の両方に対して「はい」22 人、両方の質問に対して「いいえ」6 人であった。
4．親子ヨガ参加後の心身の状態
質問 3 で「はい」と答えた 33 人に対し、「運動不足解消になりましたか」（質問 9）と質
問したところ、「解消された」30 人、「変化なし」3 人、「悪化した」0 人であった（表 12）。
質問 7 で「はい」と答えた 26 人に対し、「身体のコリ、痛みなどの不調や違和感に変化
はありましたか」（質問 10）と質問したところ、「解消された」11 人、「変化なし」15 人、
「悪化した」0 人であった（表 13）。
質問 8 で「はい」と答えた 24 人に対し、「精神的なイライラや疲れによるストレスに変
化はありましたか」（質問 11）と質問したところ、「解消された」21 人、「変化なし」3 人、
「悪化した」0 人であった（表 14）。
5．親子ヨガ参加後の感想
「この様な機会は、ママにとって必要だと思いますか」（質問 12）の問いに対して、「は
い」34 人、「いいえ」0 人であり、回答者全員が「はい」と回答した（表 15）。
理由としては、「子どもと一緒に参加できる（親に預けなくてもよい）」「親子そろって楽し
める」「子どもと普段と違う方法で触れ合える」といった親子に関する記述が多く見られた
他、「リフレッシュできる」などの気分転換に関する記述、「体を動かす機会を作ってくれ
る」などの運動に関する記述も多く見られた。
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解消された 変化なし 悪化した 無回答 合　計
質問9. 運動不足解消になりましたか 30人 3人 0人 0人 33人
表12　活動終了後の状態
解消された 変化なし 悪化した 無回答 合　計
質問10. 身体のコリ、痛みなどの不調や違和感に 11人 15人 0人 0人 26人
変化はありましたか
表13　活動終了後の身体の状態
解消された 変化なし 悪化した 無回答 合　計
質問11. 精神的なイライラや疲れなどストレスに 21人 3人 0人 0人 24人
変化はありましたか
表14　活動終了後の心の状態
は　い いいえ 無回答 合　計
質問12. この様な機会は、ママにとって必要だと思いますか 34人 0人 0人 34人
表15　親子ヨガ参加後の感想
また、中には、「ママの習い事もたまには必要」「なかなか子連れで気楽に行けるところ
がない」「子どもがいても『周りに迷惑をかけているのでは……』という心配をしなくてい
いだけで、ものすごく楽な気持ちで体を動かせるのがありがたい」といった記述も見られ
た（表 16）。
4 ── 考察
1．運動参加への意識
運動経験では、中学から高校卒業以降も運動継続している者が 13 人、一度も所属してい
ない者が 3 人と、学校体育以外においても部活動・サークル活動などに積極的に参加し、
継続している者が多いことから、対象者の運動参加への意識は比較的高いと思われる。
運動種目では、中学高校と球技が多く見られたものの、高校卒業後はエクササイズやダ
ンスが多く見られ、運動種目の一貫性は特に見られなかった。
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体を少しでも動かせて、楽しかったです
体を動かす機会を作ってくれる
子どもがいても「周りに迷惑をかけているのでは…」という心配をしなくていいだけで、
ものすごく楽な気持ちで体を動かせるのがありがたい
子どもがいるとなかなか運動する機会がないから
私も運動できる貴重な機会なので
皆で楽しく運動できて普段運動しない私も参加しやすかったです
リフレッシュできる
リフレッシュになる
リフレッシュになっていいと思います
心も体もスッキリしました
楽しいし笑える
気分転換になります
お友達とも子どもとも一緒に楽しく体を動かせて、子どもの笑顔もたくさん見れた
子どもと楽しく体を動かすことがないので
親子そろって楽しめる
子どもと普段と違う方法で触れ合えるから
家だと家事などで忙しいですが、子どもと遊んで向き合える時間になります
親子で楽しくストレッチできるのは非常にいいことだと思うから
子どもと一緒に体を動かすことができるから
子どもが一緒に参加できるのが嬉しい
子どもも一緒にできてとても良かったです
子どもと一緒に参加できて良い
子どもと一緒に参加できる（親に預けなくてもよい）
親子で参加できる場所も限られているから
子どもが小さいと出かけられる場所も限られているから
なかなか子連れで気楽に行けるところがない
ママの習い事もたまには必要
みんなでやると楽しいし、喜ぶ
運動　
気分転換
親子で
楽しく・
触れ合い
親子の企画
場所
その他
表16　必要だと思う理由
２．産後の運動の現状
産後の運動では、「最近、運動不足だと感じる事はありますか」の問いに対して「はい」
33 人、「運動の必要性を感じますか」の問いに対して「はい」33 人であったのに対して、
「産後、運動する機会はありますか」の問いに対して「はい」5 人「いいえ」29 人であった。
また、ここで「いいえ」と回答した 29 人に対し、「運動の機会があれば運動したいと思い
ますか」という質問を行ったところ「はい」が 28 人であった。
このことから、対象者は運動不足を自覚し、その必要性と参加したい意欲を感じながら
も、産後の運動を行う機会を得られていないと考えられる。
運動を行うことができない理由として、「子どもを預けられない」「子どもがまだ気にな
る」という記述が多く見られ、また、産後の運動の機会を得ている者であっても母親 1 人
で参加している事例は少なく、親子での参加が殆どであった。従って産後の運動において、
親子が一緒に参加できるか、子どもを預けられるかが、大きく関わっていると考えられる。
3．参加前後に見る心身の状態
開始前の心身の状態では、心身共に不調や違和感を抱えている者が多かった。
具体的な内容において、身体的には、肩こり・腰痛に関する記述が多く見られ、この結
果は、工藤ら９）の幼稚園や保育園職員の身体的苦痛に関する調査結果との重複が見られた。
精神的には、不眠・一人の時間に関する記述が多く見られ、育児に関連する記述が大半
を占めていた。
育児負担感の調査において山下ら 10）は、2 歳以下の子どもを持つ母親の多くが育児に束
縛感を抱えているとし、本調査においても「自分の時間がない」「一人の時間が取れない」
などの記述から共通する点が見られた。
このことから、参加前の対象者は、育児または育児に関わる日常の中の身体的精神的負
担を多く抱えている状態であったのではないかと思われる。
一方、終了後の心身の状態では、「運動不足解消になりましたか」という質問に対し「解
消された」は 33 人中 30 人、「身体のコリ、痛みなどの不調や違和感に変化はありました
か」という質問に対して「解消された」は 26 人中 11 人、「精神的なイライラや疲れなどス
トレスに変化はありましたか」という質問に対し「解消された」は 24 人中 21 人であり、
運動不足解消になった、精神的なイライラや疲れによるストレスが解消されたと回答した
者が多く見られた。
4．参加を通して
全体の感想からは、「親子そろって楽しめる」「子どもと一緒に参加できるのが嬉しい」
といった親子参加についての感想だけでなく、「リフレッシュできた」「身体を動かす機会
を作ってくれる」といった、母親の気分転換や運動についての感想が多く見られ、「ママの
習い事もたまには必要」「子どもがいるとなかなか運動できない」といった、親子ヨガ参加
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を母親の運動機会として捉えている記述も見られた。
以上のことから、本調査において、対象者の運動参加に対する意識の高さや開始前後の
心身の状態を単純に比較することができないという点を考慮する必要はあるものの、親子
ヨガが、従来通り子どもの発達を促し、親子で触れ合って運動する場となるだけでなく、
母親にとって、運動提供の場となり、運動不足解消やストレス解消の役割を果たす可能性
を示唆していると考えられる。
5．今後の課題
母親の身体的なサポートを考える時、本来なら、母子を離して考えることが必要である。
しかし保育サービスを併設するには、費用や人手、場所などの問題を解決していく必要が
あり、保育サービスを伴う開催は、環境が整わない限り困難であると思われる。徳原、渡
部 11）が指摘するように、学童保育の時間や施設などの活用によって、母親世代の健康づく
りの支援を行っていくことが大切であり、1〜3 歳の子どもの母親においても、保育サービ
スを活用し、運動の機会を増やすことが理想であろう。
とは言え、母親が保育サービスの不十分な環境にある場合、子どもと一緒に参加する運
動の機会は、自らの運動の機会を広げることに繋がると考えられる。親子で参加できる運
動の場おいて、子どもだけに目を向けるのではなく、共に参加する母親へも目を向けるこ
とによって、母親の身体的サポートの取り組みを広げていきたい。
また、今回は予備的な調査に留まったため、残念ながら、対象者の傾向や参加前後での
変化を掴むまでには至らなかった。今後、活動を継続する中で、調査対象者を増やし、調
査を行うと共に、母親の身体的なサポートとしての内容の検討を課題としたい。
《注》
１）大日向雅子『「子育て支援が親をダメにする」なんて言わせない』岩波書店, 2012 年, p.5
２）内閣府政策統括官共生社会政策担当編「平成 24 年版子ども・子育て白書」2012 年, p.44
３）工藤恭子・笹木葉子「保育士の保育活動による身体的苦痛の実態調査」『北海道文教大学研究紀要』
35 号, 2011 年, pp.81-83
４）工藤・笹木前掲論文, pp.75-83
５）徳原宏樹・渡部かなえ「若い母親世代の健康の維持・増進のための運動処方」『信州大学教育学部紀
要』第 113 号, 2004 年, pp.173-174
６）野田さとみ「母親の運動としての親子体操について─親子ふれあい体操の実践から」『大阪女子短期
大学紀要』30 号, 2005 年, p.99
７）徳原・笹木前掲論文, pp.173-174、野田前掲論文, p.99
８）Yoga Ed.は Yoga Education の略称でアメリカ合衆国において、ヨガアライアンスを取得したヨガ指導
者が学校教育にヨガを導入することを目的として、学校教員にヨガの指導方法を伝えるために設立
された組織である。Pre-School Curriculumは 3 歳〜5 歳を対象としたプログラムで、1997 年に Yoga
Ed.創始者リンダ・タラ・グーバー（Lynda Tara Guber）によって考案された小学校入学から 8 年生まで
のプログラムをきっかけに作成された。プログラムは心身のバランスを崩した子どものサポートを
目的として、ハタヨガを基に米国の小中学校の体育指針に従って組まれている。Yoga Ed.の活動は米
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国の保育現場だけでなく、カナダやオーストラリアなどに広がり、日本においても認定講師資格講
習が行われている。池田（尾畑）三鈴「“Yoga Ed. Pre-School Curriculum”の事例研究─幼児期におけ
るヨガ教育のねらいを中心に」『淑徳短期大学研究紀要』第 50 号, 2011 年, p.205
９）工藤・笹木前掲論文, pp.81-83
10）山下久美・庄司順一・首藤敏元「乳幼児の母親の持つ育児負担感とその支援について(1)─都市部の
専業主婦の育児負担感に注目して」『埼玉大学紀要教育学部教育科学』53-1 号, 2004 年, pp.73-74
11）徳原・渡部前掲論文, pp.173-174
───────────────［もとなが  なおこ・和光大学現代人間学部身体環境共生学科非常勤講師］
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